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บทสรุปสำหรับผู้บริหาร 
การเสริมสร้างคุณธรรม จริยธรรม และค่านิยมสุจริตแก่บุคลากรถือเป็นปัจจัยสำคัญที่ช่วย

ส่งเสริมให้เกิดการปฏิบัติงานอย่างมีมาตรฐานและเป็นไปตามหลักธรรมาภิบาล รวมทั้งเป็นการพัฒนาทุนมนุษย์ให้
มีจิตสำนึกที่ดีต่อการปฏิบัติหน้าที่อย่างถูกต้องและโปร่งใส และการมุ่งเน้นพัฒนาบุคลากร ให้มีความสุขควบคู่กัน
ไปการสร้างองค์กรแห่งความสุข คือ การพัฒนาในองค์กรอย่างมีเป้าหมาย เพ่ือให้บุคลากรในองค์กรมีความพร้อม
ต่อการเปลี่ยนแปลงและนำพาองค์กรไปสู่การเติบโตอย่างยั่งยืน นอกจากนี้ การพัฒนาองค์กรให้เป็น  องค์กร
คุณธรรม จะช่วยสร้างวัฒนธรรมองค์กรที่ยึดมั่นในหลักคุณธรรม ความพอเพียง วินัย สุจริต จิตอาสา กตัญญู 
การส่งเสริมให้องค์กรก้าวสู่การเป็นองค์กรสร้างสุข จะช่วยเสริมสร้างคุณภาพชีวิตการทำงานที่ดี เกิดความสุข 
ความสมดุลระหว่างชีวิตและการทำงาน  เกิดความผูกพันต่อองค์กร และพร้อมทุ่มเทกำลังความสามารถเพื่อให้
องค์กรบรรลุเป้าหมาย ทรัพยากรบุคคลจึงเป็นหัวใจสำคัญของการพัฒนาองค์กร ในการขับเคลื่อนการดำเนินงาน
ตามภารกิจหลักขององค์กรให้บรรลุผลสำเร็จตามเป้าหมาย ซึ่งการพัฒนาองค์กรให้มีประสิทธิภาพสูงสุด คือ การ
พัฒนาทรัพยากรบุคคลให้เป็นผู้มีศักยภาพสูง สั่งสมความรู้ ทักษะ ความเชี่ยวชาญ ควบคู่กับการเป็นคนดีมีคุณธรรม 
และมีความสุข  

ศูนย์อนามัยที่ 9 นครราชสีมา ได้จัดทำโครงการอบรมพัฒนาศักยภาพบุคลากรด้านคุณธรรม 
จริยธรรม ภายใต้โครงการเสริมสร้างคุณธรรม จริยธรรม ความโปร่งใส ยกระดับสู่องค์กรคุณธรรมและองค์กร
สร้างสุข ศูนย์อนามัยที่ 9 นครราชสีมา ปีงบประมาณ 2569 ซึ่งมีความเชื่อมโยงกับยุทธศาสตร์เรื่องการยกระดับ
องค์กรสู่ความเป็นเลิศและมีธรรมาภิบาล โดยมีเป้าหมายเพื่อสร้างคนดีสร้างคุณค่าสร้างความโปร่งใส มุ่งเน้นการ
พัฒนาสมรรถนะของบุคลากรให้สามารถขับเคลื่อนระบบส่งเสริมสุขภาพและอนามัยสิ่งแวดล้อมที่เพียงพอต่อการ
ปฏิบัติงานยกระดับบริการส่งเสริมสุขภาพขั้นสูง รวมทั้งเพื่อสร้างขวัญกำลังใจ สร้างความสุขและความผูกพัน
ของบุคลากรต่อองค์กร พัฒนาบุคลากรให้มีคุณธรรม จริยธรรมในการปฏิบัติงาน พัฒนาบุคลากรให้มีสมรรถนะ
นำองค์กรคุณธรรม กลุ่มเป้าหมาย ประกอบด้วยสมาชิกชมรมจริยธรรมและบุคลากรที่สนใจ ตั้งเป้าหมาย
จำนวน 20 คนแต่ผู้สนใจขอเข้าร่วมกิจกรรม จำนวน24 คน สามารถประเมินผลสัมฤทธิ์ในการดำเนินงานตาม
โครงการดังนี้ 
1.ผลการประเมินความพึงพอใจต่อการจัดโครงการอบรม 
                  โครงการอบรมพัฒนาศักยภาพบุคลากรด้านคุณธรรม จริยธรรม  ประจำปีงบประมาณ 2569         
มีผู ้เข้าร่วมอบรมทั้งหมด 24 คน โดยตอบแบบสอบถามความพึงพอใจต่อการอบรม ครบ ร้อยละ 100                
ส่วนใหญ่เป็นเพศหญิงร้อยละ 79.2 ช่วงอายุของผู้เข้าอบรมส่วนใหญ่ อายุระหว่าง 41-50 ปี รองลงมาคือ ช่วง
อายุ 51 ปีขึ้นไป อายุ 31-40 ปีและ อายุ 21-30ปี โดยเท่ากับร้อยละ 50,25,20.4,4.2 ตามลำดับ ส่วนระดับ
การศึกษา ส่วนใหญ่ การศึกษาระดับปริญญาโท/เอก  รองลงมาคือ ระดับปริญญาตรีและต่ำกว่าปริญญาตรี 
โดยเท่ากับร้อยละ 45.8,29.2,25 ผลการสอบถามความพึงพอใจต่อการอบรมพัฒนาศักยภาพบุคลากรด้าน
คุณธรรม จริยธรรม พบว่าผู้เข้าอบรมมีระดับความพึงพอใจอยู่ในระดับมากที่สุด ทุกประเด็น โดยค่าเฉลี่ยอยู่
ระหว่าง 4.63 – 4.88 โดยที่ประเด็น การบริการ/อำนวยความสะดวกต่างๆของเจ้าหน้าที่ ค่าเฉลี่ยสูงสุด 
เท่ากับ 4.88 รองลงมาคือ ประเด็นการประชาสัมพันธ์และสถานที่ในการจัดกิจกรรม มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 4.83 
ส่วนประเด็นที่มีค่าเฉลี่ยน้อยกว่าทุกประเด็นคือ ระยะเวลาในการทำกิจกรรมมีความเหมาะสม ค่าเฉลี่ย เท่ากับ 
4.63 
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2.ข้อวิเคราะห์ 
              ผลการประเมินความพึงพอใจต่อการอบรมพัฒนาศักยภาพบุคลากรด้านคุณธรรม จริยธรรม พบว่า
ผู้เข้าอบรมมีระดับความพึงพอใจอยู่ในระดับมากที่สุดทุกประเด็น  สิ่งที่ได้รับจากการเรียนรู้ได้แก่ การสร้าง
พลังเชิงบวก การรู้จักแบ่งปัน การมีจิตสาธารณะ การได้ฝึกจิตใจเป็นผู้มีสติและการฝึกสมาธิ  ส่วนการนำ
ความรู้ไปพัฒนาองค์กร ได้แก่ การให้ความช่วยเหลือซึ่งกันและกันในสังคม  แบ่งปันความรู้ให้แก่กัน การเป็น
จิตอาสาและการนำวิธีฝึกสติ สมาธิ ไปพัฒนางานให้ดียิ่งขึ้น 
 
3.แนวทางการพัฒนาปรับปรุง 
           การทำกิจกรรม Work shop เป็นฐานและจัดกิจกรรมอย่างต่อเนื่อง ขยายสู่บุคลากรในวงกว้างทั้ง
องค์กร 

 
 
 

                                                                         ชมรมจริยธรรมและคณะกรรมการ ITA 
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                      รายละเอียดโครงการอบรมพัฒนาศักยภาพบุคลากรด้านคุณธรรม จริยธรรม 
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กำหนดการอบรมพัฒนาศักยภาพบุคลากรด้านคุณธรรม จริยธรรม                            
วันที่ 4 กุมภาพันธ์ 2569 เวลา 08.30-16.30 น.  

ณ สถานสงเคราะห์เด็กบ้านมิตรภาพ และวัดป่าภูผาสูง อ.สูงเนิน จ.นครราชสีมา 
********************************************************************************** 

เวลา 08.30-09.00 น.  เดินทางไปสถานสงเคราะห์เด็กบ้านมิตรภาพ อ.สูงเนิน จ.นครราชสีมา 
เวลา 09.00-09.15 น.  กล่าวต้อนรับโดย ผู้อำนวยการสถานสงเคราะห์เด็กบ้านมิตรภาพ 
เวลา 09.15-11.15 น. บรรยาย “การเสริมสร้างพลังเชิงบวก (Positive Energy) และ

ประสบการณ์การช่วยเหลือเด็กด้อยโอกาสในสังคม” 
                                 โดย คุณกิตติพร  เอื้อวิศวกุล  

ผู้แทนผู้อำนวยการสถานสงเคราะห์เด็กบ้านมิตรภาพ 
          เวลา 11.15-12.15 น.     เยี่ยมชมสถานสงเคราะห์เด็กบ้านมิตรภาพ 

เวลา 12.15-12.30 น.  มอบสิ่งของบริจาคที่ได้รับจากสมาชิกชมรมจริยธรรม 
เวลา 12.30 -13.30 น.    พักรับประทานอาหารกลางวัน 
เวลา 13.30 -16.30 น.  ฝึกปฏิบัติธรรมและเรียนรู้ตามรอยพระสัมมาสัมพุทธเจ้า  

                                 ณ  วัดป่าภูผาสูง อ.สูงเนิน จ.นครราชสีมา 
    
 
หมายเหตุ :รับประทานอาหารว่างและเครื่องดื่ม เวลา 10.30-10.40น.และ14.30-14.40 น.หรือปรับเปลี่ยนเวลาตามวิทยากร 
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สรุปผลการจัดอบรมพัฒนาศักยภาพบุคลากรด้านคุณธรรม จริยธรรม 
 

วัตถุประสงค์ของการจัดอบรม 
     1.เพ่ือสร้างขวัญกำลังใจ สร้างความสุขและความผูกพันของบุคลากรต่อองค์กร 
     2.เพ่ือพัฒนาบุคลากรให้มีคุณธรรม จริยธรรมในการปฏิบัติงาน 
     3.เพ่ือพัฒนาบุคลากรให้มีสมรรถนะนำองค์กรคุณธรรม 
 
กลุ่มเป้าหมาย 
     1.คณะกรรมการชมรมจริยธรรม 
     2.คณะกรรมการ ITA 
     3.บุคลากรศูนย์อนามัยที่ 9 นครราชสีมา 
 
รูปแบบของกิจกรรม 
     เป็นการบรรยาย  แลกเปลี่ยนเรียนรู้ และฝึกปฏิบัติ  
 

เนื้อหากิจกรรมการบรรยาย 
1.บรรยาย “การเสริมสร้างพลังเชิงบวก (Positive Energy) 

โดย นางสาวกิตติพร  เอื้อวิศวกุล  ผู้แทนผู้อำนวยการสถานสงเคราะห์เด็กบ้านมิตรภาพ 

     
 
การเสริมสร้างพลังเชิงบวก “เริ่มต้นทุกวันอย่างมีพลังบวก” สิ่งแรกที่ลืมตา ยิ้มกับตัวเองแล้วบอกตัวเองว่า ฉัน
พร้อมที่จะใช้วันนี้ให้เป็นวันที่ดีของฉัน Keyword  “I Love my Job” 
มีทริคเสริมพลังบวก การที่เราจะมีพลังบวกได้ไม่ใช่แค่คิดว่าจะบวกก็บวกได้ ต้องมีพลังสมดุลของ 4 ประสาน 
คือ “สมดุลของร่างกาย ความคิด อารมณ์ จิตวิญญาณ” 
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ร่างกาย: ดูแลให้แข็งแรง  
-ออกกำลังกาย(เดินหลังมื้ออาหาร 15นาท ีเสริมสร้างกล้ามเนื้อ เขย่งเท้า กระต่ายขาเดียว mobility) 
-กินอาหารดี (มื้อเช้าเน้นโปรตีน ไขมันดีบำรุงคอร์ติซอล   มื้อเย็นเน้นคาร์บเชิงซ้อนบำรุงอินซูลิน) งดของจุกจิก
ระหว่างวัน Insulin spike=ง่วง เสริมprobiotics จากผักดอง โยเกริ์ต 
-ตากแดดรับvitD,  Grounding(เดินเท้าเปล่า ลดไฟฟ้าสถิตย์)  เสริมวิตามิน แร่ธาตุ   
-ที่สำคัญ นอนให้ดี (Rem sleep, Deep sleep) กินโปรตีนให้เท่ากับน้ำหนักตัว และมื้อเย็นกินคาร์บ
เชิงซ้อนกับโปรตีนงดกินไขมัน จะหลับดี 
ความคิด: ดูแลให้มุ่งไปข้างหน้า แบบมีความหวัง มองหาโอกาส เป้าหมาย และความเป็นไปได้ 
อารมณ์:สร้างความรู้สึกมีชีวิตชีวา สร้างสมดุลระบบประสาท  ร่างกายคนเรามีระบบประสาทอัตโนมัติ 2 โหมด
หลักท่ีต้องทำงานสอดประสานกัน คือ โหมดคันเร่ง (Sympathetic)และโหมดพักผ่อน(Parasympathetic)ฝึก
หายใจ4-7-8ใช ้แอฟ Breathe 

จิตวิญญาณ:มองเห็นคุณค่าและประโยชน์ที่เราสร้างให้ผู้อื่นหรือสังคม 
บทสรุป:หัวใจของการปรับสมดุลเพื่อเสริมสร้างพลังบวก 
        - ต้อง “รู้เท่าทันตัวเอง” ก่อนว่าตอนนี้เราอยู่ในโหมดไหน 
        -สำคัญคือการผสมผสาน ความ “สงบ  สบายและสนุก”ให้ลงตัว เพ่ือให้ร่างกายและจิตใจกลับมา
แข็งแรงพร้อมเรียนรู้และใช้ชีวิตที่มีพลังบวกอย่างยั่งยืน 
ประโยคยอดฮิต"อายุมากข้ึน เลยอ้วนง่าย"... ก็ถูกต้อง แต่... ไม่จำเป็นต้องเป็นเช่นนั้นเสมอไป 

ที่มันเป็นเช่นนั้นก็เพราะ☆ 𝗚𝗿𝗼𝘄𝘁𝗵 𝗛𝗼𝗿𝗺𝗼𝗻𝗲—โกรทฮอร์โมน ☆ 

เราลดลง แต่... เราก็สามารถทำให้มันเพ่ิมข้ึนได้นะ เมื่อเราอายุ 40 ปี 𝗚𝗿𝗼𝘄𝘁𝗵 𝗛𝗼𝗿𝗺𝗼𝗻𝗲 ของเรา

จะลดลงถึง 40% และเม่ือเราอายุ 60 ปี 𝗚𝗿𝗼𝘄𝘁𝗵 𝗛𝗼𝗿𝗺𝗼𝗻𝗲 ของเราก็จะลดลงถึง 60%  

ความสำคัญของ 𝗚𝗿𝗼𝘄𝘁𝗵 𝗛𝗼𝗿𝗺𝗼𝗻𝗲  คือมันช่วยในเรื่องของ 

1. 𝗕𝘂𝗿𝗻𝗶𝗻𝗴 𝗙𝗮𝘁  การเผาผลาญไขมัน 

2. 𝗠𝘂𝘀𝗰𝗹𝗲 𝗥𝗲𝗽𝗮𝗶𝗿  การซ่อมแซมกล้ามเนื้อ 

3. 𝗠𝘂𝘀𝗰𝗹𝗲 𝗥𝗲𝗰𝗼𝘃𝗲𝗿𝘆  การฟ้ืนฟูกล้ามเนื้อ 

4 𝗜𝗻𝗰𝗿𝗲𝗮𝘀𝗲 𝗜𝗻𝘀𝘂𝗹𝗶𝗻 𝗦𝗲𝗻𝘀𝗶𝘁𝗶𝘃𝗶𝘁𝘆 เพ่ิมความไวต่ออินซูลิน 



~ 11 ~ 
 

5. 𝗔𝗻𝘁𝗶-𝗔𝗴𝗶𝗻𝗴  ชะลอวัย 

         จะเห็นว่ามันจะล้อไปกับการเกิด"𝗦𝗮𝗿𝗰𝗼𝗽𝗲𝗻𝗶𝗮" 
ภาวะมวลกล้ามเนื้อลดลงที่จะส่งผลต่อความเปราะบาง และคุณภาพชีวิตของเราในอนาคต 

แต่ถึงแม้ 𝗚𝗿𝗼𝘄𝘁𝗵 𝗛𝗼𝗿𝗺𝗼𝗻𝗲 จะมีประโยชน์มากมาย แต่การได้รับเข้าไปในปริมาณมากก็อาจส่งเสีย 

เกิดผลข้างเคียงมากกว่าที่จะได้ประโยชน์ ดังนั้น การเพ่ิม 𝗚𝗿𝗼𝘄𝘁𝗵 𝗛𝗼𝗿𝗺𝗼𝗻𝗲 ให้เกิดขึ้นตาม
ธรรมชาติจึงเป็นวิธีที่ปลอดภัยที่จะทำให้เราได้รับประโยชน์สูงสุด  ก่อนอื่นเราต้องรู้ก่อนว่าแล้วอะไรบ้างที่เป็น

อุปสรรคทำให้ 𝗚𝗿𝗼𝘄𝘁𝗵 𝗛𝗼𝗿𝗺𝗼𝗻𝗲 เราลดลง โดยเฉพาะอย่างยิ่งผู้ที่พยายามลดน้ำหนัก ซึ่งนั่นอาจ

ทำให้ 𝗚𝗿𝗼𝘄𝘁𝗵 𝗛𝗼𝗿𝗺𝗼𝗻𝗲 ของเรายิ่งลดลง เพราะสูญเสียมวลกล้ามเนื้อ กลับกลายเป็นส่งผลให้

ไขมันสะสมเพิ่มมากข้ึนแทนโดยเฉพาะอย่างยิ่งไขมันในช่องท้อง (𝗩𝗶𝘀𝗰𝗲𝗿𝗮𝗹 𝗙𝗮𝘁) ส่งผลให้ความไวต่อ

อินซูลิน (𝗜𝗻𝘀𝘂𝗹𝗶𝗻 𝗦𝗲𝗻𝘀𝗶𝘁𝗶𝘃𝗶𝘁𝘆) ลดลง รวมถึงความหนาแน่นของกระดูกลดลง ความเสี่ยงกระดูก
พรุนมากขึ้น ผิวหนังบางลง  ดังนั้นจะเห็นว่าเราจึงมีปัญหาเกี่ยวกับระดับน้ำตาลในเลือดมากขึ้น ถ้าเราขาด 

𝗚𝗿𝗼𝘄𝘁𝗵 𝗛𝗼𝗿𝗺𝗼𝗻𝗲 แต𝗚่𝗿𝗼𝘄𝘁𝗵 𝗛𝗼𝗿𝗺𝗼𝗻𝗲 เองไม่ได้ก่อให้เกิดผลกระทบเหล่านี้อย่างมี
นัยสำคัญโดยตรง มันทำหน้าที่เป็นเหมือนตัวส่งสัญญาณสื่อสารที่กระตุ้นให้สารอ่ืนในร่างกายทำงานอีกทีที่

เรียกว่า °•☆ 𝗜𝗚𝗙-1 ☆•°(𝗜𝗻𝘀𝘂𝗹𝗶𝗻 𝗹𝗶𝗸𝗲 𝗚𝗿𝗼𝘄𝘁𝗵 𝗙𝗮𝗰𝘁𝗼𝗿 1) 

ซึ่งเกิดขึ้นจากตับถูกกระตุ้นด้วย 𝗚𝗿𝗼𝘄𝘁𝗵 𝗛𝗼𝗿𝗺𝗼𝗻𝗲 และเพ่ือให้ 𝗚𝗿𝗼𝘄𝘁𝗵 𝗛𝗼𝗿𝗺𝗼𝗻𝗲 

สร้างผลดีต่าง ๆ ตามท่ีกล่าวไปข้างต้นได้ มันจึงต้องมีการเปลี่ยนรูปเป็น 𝗜𝗚𝗙-1 ในตับ  

ดังนั้นแล้วอะไรบ้างที่เป็นตัวขัดขวาง 𝗚𝗿𝗼𝘄𝘁𝗵 𝗛𝗼𝗿𝗺𝗼𝗻𝗲 อันดับแรกเลยคือ "อินซูลิน 

(𝗜𝗻𝘀𝘂𝗹𝗶𝗻)" ระดับอินซูลินที่สูง หรือ ภาวะดื้ออินซูลิน (𝗜𝗻𝘀𝘂𝗹𝗶𝗻 𝗥𝗲𝘀𝗶𝘀𝘁𝗮𝗻𝗰𝗲) จะมีผลทำให้การ

หลั่ง 𝗚𝗿𝗼𝘄𝘁𝗵 𝗛𝗼𝗿𝗺𝗼𝗻𝗲 จากต่อมใต้สมองลดลง ซึ่งจะส่งผลให้มีไขมันสะสมเพ่ิมมากข้ึน อ้วน แล้ว
ก็วนเป็นวงจรอุบาทว์ ยิ่งอ้วนก็ยิ่งดื้อ ยิ่งดื้อก็ยิ่งอ้วน 

☆ 𝘏𝘪𝘨𝘩 𝘐𝘯𝘴𝘶𝘭𝘪𝘯 𝘓𝘦𝘢𝘥𝘴 𝘛𝘰 𝘓𝘰𝘸 𝘎𝘳𝘰𝘸𝘵𝘩 𝘏𝘰𝘳𝘮𝘰𝘯𝘦, 𝘗𝘳𝘰𝘮𝘰𝘵𝘦 𝘍𝘢𝘵 

𝘚𝘵𝘰𝘳𝘢𝘨𝘦. ☆ 

นอกจากอินซูลินแล้วสิ่งที่จะทำให้ 𝗚𝗿𝗼𝘄𝘁𝗵 𝗛𝗼𝗿𝗺𝗼𝗻𝗲 ลดลงได้ก็คือ 

-- ความเครียด (𝗦𝘁𝗿𝗲𝘀𝘀) 

-- การนอนหลับที่ไม่ดี และไม่พอ (𝗣𝗼𝗼𝗿 𝗦𝗹𝗲𝗲𝗽) 

-- แอลกอฮอล์ (𝗔𝗹𝗰𝗼𝗵𝗼𝗹) 

-- การกินที่มากเกินไป (𝗢𝘃𝗲𝗿𝗲𝗮𝘁𝗶𝗻𝗴) 
โดยเฉพาอย่างยิ่งการกินตอนกลางคืนใกล้เวลานอน 

-- การขาดวิตามินดี (𝗩𝗶𝘁𝗮𝗺𝗶𝗻 𝗗 𝗗𝗲𝗳𝗶𝗰𝗶𝗲𝗻𝗰𝘆) 

เหล่านี้คือสิ่งที่จะทำให้การหลั่ง 𝗚𝗿𝗼𝘄𝘁𝗵 𝗛𝗼𝗿𝗺𝗼𝗻𝗲 ลดลง ส่งผลให้ไม่สามารถผลิต 𝗜𝗚𝗙-1 
ออกมาทำหน้าที่ที่เป็นประโยชน์ต่อร่างกายเราได้ 
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ดังนั้น เราจึงควรรู้ว่าเราจะกระตุ้นการสร้าง 𝗚𝗿𝗼𝘄𝘁𝗵 𝗛𝗼𝗿𝗺𝗼𝗻𝗲 ให้มากข้ึนได้อย่างไร 

①. การกระตุ้นการหลั่งอินซูลิน (𝗜𝗻𝘀𝘂𝗹𝗶𝗻) ในปริมาณท่ีเหมาะสม ไม่ให้หลั่งอินซูลินมากจนเกินไปด้วย

การ 🚫 ตัดน้ำตาล 🚫 ตัดน้ำตาล 🚫 ตัดน้ำตาล หลีกเลี่ยงคาร์โบไฮเดรตขัดสี และแปรรูปอย่างหนัก 

(𝗥𝗲𝗳𝗶𝗻𝗲𝗱 𝗖𝗮𝗿𝗯𝗼𝗵𝘆𝗱𝗿𝗮𝘁𝗲𝘀)—𝗟𝗼𝘄 𝗖𝗮𝗿𝗯 𝗗𝗶𝗲𝘁 แล้วกินโปรตีนจากสัตว์ (𝗔𝗻𝗶𝗺𝗮𝗹 

𝗣𝗿𝗼𝘁𝗲𝗶𝗻) เพ่ิมข้ึน 

②. เพ่ิม 𝗚𝗔𝗕𝗔 ซึ่งเป็นสารสื่อประสาทที่จะช่วยเพิ่ม 𝗚𝗿𝗼𝘄𝘁𝗵 𝗛𝗼𝗿𝗺𝗼𝗻𝗲 ให้มากข้ึน ซ่ึง 

𝗠𝗮𝗴𝗻𝗲𝘀𝗶𝘂𝗺 𝗚𝗹𝘆𝗰𝗶𝗻𝗮𝘁𝗲 (แมกนีเซียม ไกลซิเนต) จะช่วยส่งเสริมการผลิต และการทำงานของ 

𝗚𝗔𝗕𝗔 ซ่ึง 𝗠𝗮𝗴𝗻𝗲𝘀𝗶𝘂𝗺 (แมกนีเซียม) พบได้ในผักใบเขียว ผักโขม คะน้า บลอกโคลี ถั่วเมล็ดพืช 
ธัญพืชไม่ขัดสี ดาร์กช็อกโกแลต 70% ขึ้นไป อะโวคาโด กรีกโยเกิร์ตธรรมชาติ ซึ่งแม้จะไม่ได้อยู่ในรูปไกลซิเนต
โดยตรง แต่การกินอาหารเหล่านี้จะให้แมกนีเซียมที่ร่างกายนำไปใช้ร่วมกับกรดอะมิโนไกลซีนได้ดี 

③. 𝗠𝗲𝗹𝗮𝘁𝗼𝗻𝗶𝗻—เมลาโทนิน ช่วยส่งเสริมกระตุ้นการหลั่ง 𝗚𝗿𝗼𝘄𝘁𝗵 𝗛𝗼𝗿𝗺𝗼𝗻𝗲 ซึ่งปัจจัยที่
จะช่วยให้เกิดการหลั่งเมลาโทนินได้ดีคือ หลีกเลี่ยงแสงสีฟ้าก่อนเข้านอนอย่างน้อย 2 ชั่วโมง นอนในห้องที่มืด
สนิท และอุณหภูมิในห้องค่อนข้างเย็น และการโดนแสงแดดในช่วงเวลากลางวัน รวมถึงการออกกำลังกาย
ระหว่างวัน 

④. สัมผัสอากาศเย็น หรือ การบำบัดด้วยความเย็น (𝗖𝗼𝗹𝗱 𝗧𝗵𝗲𝗿𝗮𝗽𝘆) กระตุ้นให้ร่างกายผลิต 

𝗚𝗿𝗼𝘄𝘁𝗵 𝗛𝗼𝗿𝗺𝗼𝗻𝗲 เพ่ิมขึ้นได้ 

⑤. 𝗜𝗻𝘁𝗲𝗿𝗺𝗶𝘁𝘁𝗲𝗻𝘁 𝗙𝗮𝘀𝘁𝗶𝗻𝗴 (𝗜𝗙— การจำกัดช่วงเวลาการกิน) การงดอาหารยาวนาน 23-24 

ชั่วโมง หรือที่เรียกว่า "𝗢𝗠𝗔𝗗 : 𝗢𝗻𝗲 𝗠𝗲𝗮𝗹 𝗔 𝗗𝗮𝘆" การกินวันละมื้อ จะช่วยเพิ่ม 𝗚𝗿𝗼𝘄𝘁𝗵 

𝗛𝗼𝗿𝗺𝗼𝗻𝗲 ได้มากขึ้น 10-15 เท่าได้อย่างมีนัยสำคัญ เราไม่จำเป็นต้องทำ 𝗢𝗠𝗔𝗗 ทุกวันอาจจะทำ

สัปดาห์ละ 1-2 วันต่อสัปดาห์ก็ได้ วันอื่น ๆ ก็ทำ 𝗜𝗙 16/8 ได้ตามปกติ 

⑥. 𝗘𝘅𝗲𝗿𝗰𝗶𝘀𝗲— การออกกำลังกายสามารถเพ่ิม 𝗚𝗿𝗼𝘄𝘁𝗵 𝗛𝗼𝗿𝗺𝗼𝗻𝗲 มากขึ้นได้ถึง 10-20 

เท่า แต่ต้องเป็นการออกกำลังกายท่ีถูกต้อง และมีความหนักท่ีมากพอ ร่วมกับมีการพัก (𝗥𝗲𝘀𝘁) ที่เหมาะสม

เพ่ือให้เกิดการฟ้ืนฟูอย่างมีประสิทธิภาพ (𝗥𝗲𝗮𝗹𝗹𝘆 𝗚𝗼𝗼𝗱 𝗥𝗲𝗰𝗼𝘃𝗲𝗿𝘆) 

การออกกำลังกายที่จะช่วยกระตุ้นการเพ่ิมของ 𝗚𝗿𝗼𝘄𝘁𝗵 𝗛𝗼𝗿𝗺𝗼𝗻𝗲 ได้คือ การออกกำลังกาย

ผสมผสานกันระหว่าง 𝗥𝗲𝘀𝗶𝘀𝘁𝗮𝗻𝗰𝗲 𝗧𝗿𝗮𝗶𝗻𝗶𝗻𝗴—การออกกำลังกายแบบมีแรงต้าน (เวทเทรนนิ่ง) 

และ 𝗖𝗮𝗿𝗱𝗶𝗼 𝗘𝘅𝗲𝗿𝗰𝗶𝘀𝗲—เสริมสร้างความแข็งแรงให้ระบบหัวใจ หลอดเลือด และปอด โดยใช้
กล้ามเนื้อมัดใหญ่เคลื่อนไหวต่อเนื่องเพ่ือกระตุ้นให้หัวใจเต้นเร็วขึ้น และหายใจแรงขึ้น  และการออกกำลังกาย

แบบ 𝗛𝗜𝗜𝗧 (𝗛𝗶𝗴𝗵-𝗜𝗻𝘁𝗲𝗻𝘀𝗶𝘁𝘆 𝗜𝗻𝘁𝗲𝗿𝘃𝗮𝗹 𝗧𝗿𝗮𝗶𝗻𝗶𝗻𝗴) ที่เน้นความเข้มข้นสูงในระยะเวลาสั้นๆ 
สลับกับการพักหรือการเคลื่อนไหวเบา ๆ 

⭐️⭐️⭐️... ซึ่งการออกกำลังกายต้องเลือกให้เหมาะสมกับสถานะสุขภาพปัจจุบันของแต่ละคน 
ยกตัวอย่างเช่น ผู้ที่มีน้ำหนักเยอะ อาจจะยังไม่สามารถไปออกกำลังกายที่มีความหนักมากได้ (ไม่ควรด้วย) 
เพราะอาจจะเกิดผลเสียมากกว่าที่จะได้ประโยชน์ ในตอนเริ่มต้นการเดิน หรือสคควอทเบา ๆ หลังมื้ออาหารก็
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เพียงพอในแง่ช่วยลดพีคของระดับน้ำตาล ลดการกระตุ้นอินซูลิน ถึงแม้การออกกำลังกายเบา ๆ ที่มีความ

เข้มข้นน้อย (𝗟𝗼𝘄 𝗜𝗻𝘁𝗲𝗻𝘀𝗶𝘁𝘆) จะไม่ช่วยเพิ่มการกระตุ้นการหลั่ง 𝗚𝗿𝗼𝘄𝘁𝗵 𝗛𝗼𝗿𝗺𝗼𝗻𝗲 ก็ตาม

... แต่เราก็ไปทำอย่างอ่ืนที่ช่วยกระตุ้นการหลั่ง 𝗚𝗿𝗼𝘄𝘁𝗵 𝗛𝗼𝗿𝗺𝗼𝗻𝗲 ก่อนได้เช่น กินแป้ง กินน้ำตาล
ให้น้อย อย่าให้อินซูลินหลั่งมาก หลั่งบ่อย กินโปรตีนให้เพียงพอ ไม่กลัวที่จะกินไขมันดี นอนให้พอ นอนให้ดี 
ฝึกสติ ลดความเครียด และเมื่อน้ำหนักเราลดลงจนสามารถเพ่ิมความหนักในการออกกำลังกายได้แล้วก็ค่อย
เพ่ิมความเข้มข้นในการออกกำลังกายให้มากข้ึน 
สิ่งท่ีดี คือ สิ่งที่ทุกคนควรทำ 
แต่... แต่ละคนอาจจะยังไม่สามารถทำทุกอย่างได้เหมือนกัน ไม่ต้องเครียด ทำในสิ่งที่ทำได้ และควรทำก่อน

อยากเลิกอ้วน ไม่อยากแก่ เพ่ิม 𝗚𝗿𝗼𝘄𝘁𝗵 𝗛𝗼𝗿𝗺𝗼𝗻𝗲 สิ ❤️(>ᴗ•)เลิกอ้วนกันเถอะ 
 
2. ประสบการณ์การช่วยเหลือเด็กด้อยโอกาสในสังคม 
            โดย นางสาวกิตติพร  เอื้อวิศวกุล  ผู้แทนผู้อำนวยการสถานสงเคราะห์เด็กบ้านมิตรภาพ ได้กล่าวถึง
ความเป็นมาของการก่อตั้งสถานสงเคราะห์เด็กบ้านมิตรภาพ  อยู่บ้านเลขที่ 100/1 หมู่ 14 ถนนมิตรภาพ 
อำเภอสูงเนิน จังหวัดนครราชสีมา เป็นองค์กรการกุศล ภาคเอกชน ก่อตั้งโดยคุณจุฬาพร เอ้ือวิศวกุล ทำหน้าที่
เป็นผู้อำนวยการ ซ่ึงหน่วยงานให้ความช่วยเหลือเด็กด้อยโอกาส ในอดีตเคยรับดูแลเด็กตั้งแต่แรกเกิด  จำกัด
จำนวน ไม่เกิน 50 คน ปัจจุบันมีเด็กในความอุปการะ จำนวน 25 คน อายุตั้งปี 6ปีถึง 21 ปี เด็กส่วนใหญ่จะ
ถูกส่งมาจากหน่วยงานสวัสดิการและคุ้มครองเด็กและเยาวชน สถานที่แห่งนี้ให้ความช่วยเหลือเสมือนเป็นบ้าน
ของเด็กๆโดยมีผู้อำนวยการเป็นแม่และผู้ดูแลเป็นพ่ีๆ การดูแลเลี้ยงดูเหมือนคนในครอบครัว ตั้งแต่ปัจจัยด้าน
พ้ืนฐาน เช่น อาหาร การนอน การออกกำลังกาย สิ่งจำเป็นในการดำรงชีวิต การเจ็บป่วย และโอกาสใน
การศึกษารวมทั้งทักษะชีวิตเพ่ือให้เด็กสามารถนำไปใช้ในการดูแลตนเองได้ในอนาคต หน่วยงานได้รับงบ
สนับสนุนสิ่งของบริจาคและเงินบริจาคจากหน่วยงานต่างๆทั้งในประเทศไทยและต่างประเทศ ส่วนการ
ช่วยเหลือเกี่ยวกับค่าสาธารณูปโภค  เช่น  ค่าน้ำ ค่าไฟ  ได้รับจากเด็กๆที่เคยอยู่ในการอุปการะ เมื่อจบ
การศึกษาและมีงานทำ มีรายได้  เด็กจะกลับมาให้ความช่วยเหลือด้วยความสมัครใจและส่งมอบโอกาสให้
น้องๆต่อไป ที่นี่จึงเป็นเหมือนบ้านที่แท้จริงของเด็กๆทุกๆปีเด็กๆบางส่วนจะกลับมาเยี่ยมบ้านและน้องๆ ซื้อ
ขนม ของใช้และเสื้อผ้า สิ่งของที่จำเป็นมาฝากน้องๆเสมอ 
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3. ฝึกปฏิบัติธรรมและเรียนรู้ตามรอยพระสัมมาสัมพุทธเจ้า 
     โดยพระอาจารย์วัดป่าภูผาสูง ได้พาบุคลากรสวดมนต์และฝึกปฏิบัติดังนี้ 

 

 
บทสวดบูชาพระรัตนตรัย 
นะโม ตัสสะ ภะคะวะโต อะระหะโต สัมมาสัมพุทธัสสะ (๓ จบ) 

คำบูชาพระรัตนตรัย 
อะระหัง สัมมาสัมพุทโธ ภะคะวา, พุทธัง ภะคะวันตัง อภิวาเทมิ. (กราบ) 
สะวากขาโต ภะคะวะตา ธัมโม, ธัมมัง นะมัสสามิ. (กราบ) 
สุปะฏิปันโน ภะคะวะโต สาวะกะสังโฆ, สังฆัง นะมามิ. (กราบ) 

 

บทสวดไตรสรณคมณ์ 

พุทธัง สะระณัง คัจฉามิ 
ธัมมัง สะระณัง คัจฉามิ 
สังฆัง สะระณัง คัจฉามิ 

ข้าพเจ้าขอถือเอาพระพุทธเจ้าเป็นที่พ่ึงที่ระลึก 
ข้าพเจ้าขอถือเอาพระธรรมเป็นที่พ่ึงที่ระลึก 
ข้าพเจ้าขอถือเอาพระสงฆ์เป็นที่พ่ึงที่ระลึก 

ทุติยัมปิ พุทธัง สะระณัง คัจฉามิ 
ทุติยัมปิ ธัมมัง สะระณัง คัจฉามิ 
ทุติยัมปิ สังฆัง สะระณัง คัจฉามิ 
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แม้ครั้งที่สอง ข้าพเจ้าขอถือเอาพระพุทธเจ้าเป็นที่พ่ึงที่ระลึก 
แม้ครั้งที่สอง ข้าพเจ้าขอถือเอาพระธรรมเป็นที่พ่ึงที่ระลึก 
แม้ครั้งที่สอง ข้าพเจ้าขอถือเอาพระสงฆ์เป็นที่พ่ึงที่ระลึก 

ตะติยัมปิ พุทธัง สะระณัง คัจฉามิ 
ตะติยัมปิ ธัมมัง สะระณัง คัจฉามิ 
ตะติยัมปิ สังฆัง สะระณัง คัจฉามิ 

แม้ครั้งที่สาม ข้าพเจ้าขอถือเอาพระพุทธเจ้าเป็นที่พ่ึงที่ระลึก 
แม้ครั้งที่สาม ข้าพเจ้าขอถือเอาพระธรรมเป็นที่พ่ึงที่ระลึก 
แม้ครั้งที่สาม ข้าพเจ้าขอถือเอาพระสงฆ์เป็นที่พ่ึงที่ระลึก 

 

บทมหาสมยสูตร 

( นำ) หันทะ มะยัง มะหาสะมะยะสุตตะปาฐัง ภะณามะ เส ฯ 
( รับ ) เอวัมเม   สุตังฯ   เอกัง   สะมะยัง ภะคะวา สักเกสุ วิหะระติ กะปิละวัตถุส๎มิง    
มะหาวะเน   มะหะตา   ภิกขุสังเฆนะ สัทธิง ปัญจะมัตเตหิ ภิกขุสะเตหิ สัพเพเหวะ 
อะระหันเตหิ ทะสะหิ จะ โลกะธาตูหิ เทวะตา เยภุยเยนะ สันนิปะติตา โหนติ ภะคะวันตัง 
ทัสสะนายะ ภิกขุ สังฆัญจะ ฯ อะถะโข จะตุนนัง สุทธาวาสะกายิกานัง เทวานัง   เอตะทะโหสิ ฯ 
อะยัง โข ภะคะวา   สักเกสุ วิหะระติ กะปิละวัตถุส๎มิง มะหาวะเน มะหะตา ภิกขุสังเฆนะ 
สัทธิง ปัญจะมัตเตหิ ภิกขุสะเตหิ   สัพเพเหวะ อะระหันเตหิ   ทะสะหิ จะโลกะธาตูหิ   เทวะตา   
เยภุยเยนะ สันนิปะตะตา โหนติ ภะคะวันตัง   ทัสสะนายะ   ภิกขุสังฆัญจะ ยันนูนะ   มะยัมปิ   
เยนะ ภะคะวา เตนุปะสังกะเมยยามะ อุปสังกะมิต๎วา ภะคะวะโต สันติเก ปัจเจกะ คาถา ภาเสยยามาติ ฯ 
อะถะโข ตา เทวะตา เสยยะถาปิ นามะ พะละวา ปุริโส สัมมิญชิตัง วา พาหัง ปะสาเรยยะ 
ปะสาริตัง วา   พาหัง สัมมิญเชยยะ เอวะเมวะ สุทธาวาเสสุ เทเวสุ อันตะราหิตา ภะคะวะโต 
ปุระโต ปาตุระหังสุ ฯ อะถะโข ตา เทวะตา ภะคะวันตัง อะภิวาเทต๎วา เอกะมันตัง 
อัฏฐังสุ ฯ เอกะมันตัง ฐิตา โข เอกา เทวะตา ภะคะวะโต สันติเก อิมัง คาถัง อะภาสิ ฯ 
มะหาสะมะโย ปะวะนัส๎มิง เทวะกายา สะมาคะตา อาคะตัมหะอิมัง ธัมมะสะมะยัง 
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ทักขิตาเยวะ อะปะรา ชิตะสังฆันติ อะถะโข อะปะรา เทวะตา ภะคะวันโต สันติเก 
อิมัง   คาถัง   อะภาสิ ตัต๎ระ ภิกขะโว สะมาทะหังสุง จิตตัง อัตตะโน อุชุกะ มะกังสุ   
สาระถีวะเนตตานิคะเหต๎วาอินท๎ริยานิรักขันติปัณฑิตาติฯ 
อะถะโข อะปะรา   เทวะตา ภะคะวะโต สันติเก อิมัง คาถัง อะภาสิ ฯ 
เฉต๎วา ขีลัง   เฉต๎วา ปะลีฆัง อินทะขีลัง โอหัจจะมะเนชา เต จะรันติ สุทธา วิมะลา   
จักขุมะตา สุทันตา สุสู นาคาติ ฯ อะถะโข อะปะรา เทวะตา ภะคะวะโต สันติเก 
อิมัง คาถัง อะภาสิ เย เกจิ พุทธัง สะระณัง คะตา เส นะ เต คะมิสสันติ อะปายะภูมิง 
ปะหายะ มานุสัง เทหัง เทวะกายัง ปะริปูเรสสันตีติ ฯ 
อะถะโข   ภะคะวา   ภิกขู   อามันเตสิ เยภุยเยนะ ภิกขะเว ทะสะสุ โลกะธาตูสุ 
เทวะตา สันนิปะติตา โหนติ ตะถาคะตัง ทัสสะนายะ ภิกขุสังฆัญจะ เยปิ เต ภิกขะเว 
อะเหสุง อะตีตะมัทธานัง อะระหันโต สัมมา สัมพุทธา เตสัมปิ ภะคะวันตานัง   
เอตะปะระมาเยวะ เทวะตา สันนิปะติตา อะเหสุง เสยยะถาปิ มัยหัง เอตะระหิ 
เยปิ เต ภิกขะเว ภะวิสสันติ อะนาคะตะมัทธานัง อะระหันโต สัมมาสัมพุทธา เตสัมปิ 
ภะคะวันตานัง เอตะปะระมาเยวะ เทวะตา สันนิปะติตา ภะวิสสันติฯ 
เสยยะถาปิ   มัยหัง   เอตะระหิ   อาจิกขิสสามิ ภิกขะเว เทวะกายานัง นามานิ กิตตะยิสสามิ 
ภิกขะเว เทวะกายานัง   นามานิ เทสิสสามิ ภิกขะเว เทวะกายานัง นามานิ ตังสุณาถะ 
สาธุกัง มะนะสิ กะโรถะ ภาสิสสามีติ เอวัม ภันเตติ โข เต ภิกขู ภะคะวะโต ปัจจัสโสสุง ฯ 
ภะคะวา เอตะทะโวจะ ฯ 
สิโลกะมะนุกัสสามิ   ยัตถะ   ภุมมา   ตะทัสสิตา เย สิตา คิริคัพภะรัง ปะหิตัตตา   
สะมาหิตา ปุถู   สีหาวะสัลลีนา โลมะหังสาภิสัมภุโน โอทาตะมะนะสา สุทธา 
วิปปะสันนะมะนาวิลา ภิยโย ปัญจะสะเต ญัต๎วา วะเน กาปิละวัตถะเว ตะโต   อามันตะยิ   
สัตถา   สาวะเก สาสะเน ระเต เทวะกายา อะภิกกันตา เต วิชานาถะ ภิกขะโว   เต   จะ 
อาตัปปะมะกะรุง สุต๎วา พุทธัสสะสาสะนัง เต สัมปาตุระหุ   ญานัง อะมะนุสสานะ 
ทัสสะนัง อัปเปเก สะตะมัททักขุง สะหัสสัง อะถะ สัตตะริง   สะตัง เอเก สะหัสสานัง 
อะมะนุสสานะมัททะสุง อัปเปเกนันตะมัททักขุง   ทิสา   สัพพา ผุฎา อะหุง ตัญจะ สัพพัง 
อะภิญญายะ วะวักขิต๎วานะ จักขุมา ตะโต   อามันตะยิสัตถา   สาวะเก สาสะเน ระเต 
เทวะกายา อะภิกกันตา เต วิชานาถะ ภิกขะโว เย โวหัง กิตตะยิสสามิ คิราหิ อะนุปุพพะโส ฯ 
สัตตะสะหัสสาวะ   ยักขา ภุมมา กาปิละวัตถะวา อิทธิมันโต ชุติมันโต วัณณะวันโต 
ยะสัสสิโน โมทะมานา อะภิกกามุง ภิกขูนัง สะมิติง วะนัง ฯ 
ฉะสะหัสสา เหมะวะตา ยักขา นานัตตะวัณณิโน อิทธิมันโต ชุติมันโต วัณณะวันโต 
ยะสัสสิโน โมทะมานา อะภิกกามุง ภิกขูนัง สะมิติง วะนัง ฯ อิจเจเต   โสฬะสะ สะหัสสา   
ยักขา   นานัตตะวัณณิโน อิทธิมันโต ชุติมันโต วัณณะวันโต ยะสัสสิโน โมทะมานา 
อะภิกกามุง ภิกขูนัง สะมิติง วะนัง ฯ 
เวสสามิตตา   ปัญจะสะตา   ยักขา   นานัตตะวัณณิโน   อิทธิมันโต   ชุติมันโต วัณณะวันโต 
ยะสัสสิโน โมทะมานา อะภิกกามุง ภิกขูนัง สะมิติง วะนัง ฯ 
กุมภิโร ราชะคะหิโก   เวปุลลัสสะ   นิเวสะนัง   ภิยโย นัง สะตะสะหัสสัง ยักขานัง 
ปะยิรุปาสะติ กุมภิโร ราชะคะหิโก โสปาคะ สะมิติง วะนัง ฯ (หยุด) 
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ปุริมัญจะ ทิสัง ราชา   ธะตะรัฏโฐ ปะสาสะติ คันธัพพานัง อาธิปะติ มะหาราชา   
ยะสัสสิ   โส ฯ ปุตตาปิ ตัสสะ พะหะโว อินทะนามา มะหัพพะลา อิทธิมันโต ชุติมันโต 
วัณณะวันโต ยะสัสสิโน โมทะมานา อะภิกกามุง ภิกขูนัง สะมิติง วะนัง ฯ 
ทักขินัญจะ ทิสัง ราชา วิรุฬ๎โห ตัปปะสาสะติ กุมภัณฑานัง อาธิปะติ มะหาราชา   
ยะสัสสิ   โสฯ ปุตตาปิ ตัสสะ พะหะโว อินทะนามา มะหัพพะลา อิทธิมันโต ชุติมันโต 
วัณณะมันโต ยะสัสสิโน โมทะมานา อะภิกกามุง ภิกขูนัง สะมิติง วะนัง ฯ 
ปัจฉิมัญจะ ทิสัง ราชา วิรูปักโข ปะสาสะติ นาคานัง อาธิปะติ มะหาราชา ยะสัสสิ โสฯ   
ปุตตาปิ ตัสสะ พะหะโว อินทะนามา มะหัพพะลา อิทธิมันโต ชุติมันโต วัณณะวันโต 
ยะสัสสิโน โมทะมานา อะภิกกามุง ภิกขูนัง สะมิติง วะนัง ฯ 
อุตตะรัญจะ   ทิสัง ราชา กุเวโร ตัปปะสาสะติ ยักขานัง อาธิปะติมะหาราชา ยะสัสสิ   โสฯ 
ปุตตาปิ ตัสสะ พะหะโว อินทะนามา มะหัพพะลา อิทธิมันโต ชุติมันโต วัณณะวันโต 
ยะสัสสิโน โมทะมานา อะภิกกามุง ภิกขูนัง สะมิติง วะนัง ฯ (หยุด) 
ปุริมะทิสัง ธะตะรัฎโฐ ทักขิเณนะ วิรุฬหะโก ปัจฉิเมนะ วิรูปักโข กุเวโร อุตตะรัง ทิสัง ฯ 
จัตตาโร เต มะหาราชา สะมันตา จะตุโร ทิสา ทัททัลละมานา อัฏฐังสุ   วะเน กาปิละวัตถะเว ฯ 
เตสัง มายาวิโน ทาสา อาคู วัญจะนิกา สะฐา มายา กุเฏณฑุ เวเฏณฑุ วิฏู จะ วิฏุโต สะหะ 
จันทะโน กามะเสฏโฐ จะ กินนุฆัณฑุ นิฆัณฑุ จะ ปะนาโท โอปะมัญโญ จะ เทวะสูโต จะ 
มาตะลิ จิตตะเสโน จะ คันธัพโพ   นะโฬราชา   ชะโนสะโภ อาคู ปัญจะสิโข เจวะ ติมพะรู 
สุริยะวัจฉะสา เอเต จัญเญ จะราชาโน คันธัพพา สะหะ ราชุภิโมทะมานา อะภิกกามุง 
ภิกขูนัง สะมิติง วะนัง ฯ 
อะถาคู นาภะสา   นาคา   เวสาลา สะหะตัจฉะกา กัมพะลัสสะตะรา อาคู ปายาคา   
สะหะ   ญาติภิ ยามุนา ธะตะรัฏฐา จะ อาคู นาคา ยะสัสสิโน เอราวะโณ 
มะหานาโค โสปาคา สะมิติง วะนัง ฯ 
 
เย นาคะราเช สะหะสา หะรันติ ทิพพา ทิชาปักขิ วิสุทธะจักขู เวหาสะยา เต 
วะนะมัชฌะปัตตา จิต๎รา สุปัณณา อิติ เตสะนามัง อะภะยันตะทา นาคะราชา 
นะมาสี   สุปัณณะโต   เขมะมะกาสิ พุทโธ สัณหาหิ วาจาหิ อุปัว๎หะยันตา 
นาคา สุปัณณา สะระณะมะกังสุ พุทธัง ฯ 
ชิตา วะชิระหัตเถนะ   สะมุททัง อะสุรา สิตา ภาตะโร วาสะวัสเสเต อิทธิมันโต   
ยะสัสสิโน กาละกัญชา มะหาภิส๎มา อะสุรา ทานะเวฆะสา เวปะจิตติ สุจิตติ   จะ 
ปะหาราโท นะมุจี สะหะ สะตัญจะ พะลิปุตตานัง สัพเพ เวโรจะนามะกา สันนัยหิต๎วา 
พะลิง เสนัง ราหุภัททะมุปาคะมุง สะมะโยะทานิ ภัททันเต ภิกขูนัง สะมิติง วะนัง ฯ 
อาโป   จะ เทวา   ปะฐะวี จะ เตโช วาโย ตะทาคะมุง วะรุณา วารุณา เทวา โสโม 
จะ ยะสะสา สะหะ เมตตากะรุณากายิกา อาคู เทวา ยะสัสสิโน ทะเสเต 
ทะสะธา กายา สัพเพ นานัตตะวัณณิโน อิทธิมันโต ชุติมันโต วัณณะวันโต ยะสัสสิโน 
โมทะมานา อะภิกกามุง ภิกขูนัง สะมิติง วะนัง ฯ 
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เวณฑู   จะ   เทวา   สะหะลี จะ อะสะมา จะ ทุเว ยะมา จันทัสสู ปะนิสา เทวา   จันทะมาคู   
ปุรักขิตา สุริยัสสูปะนิสา เทวา สุริยะมาคู ปุรักขิตา นักขัตตานิ ปุรักขิต๎วา อาคู 
มันทะพะลาหะกา วะสูนัง วาสะโว เสฏโฐ สักโก ปาคะ ปุรินทะโท ทะเสเต ทะสะธา 
กายา สัพเพ นานัตตะวัณณิโน อิทธิมันโต ชุติมันโต วัณณะวันโต ยะสัสสิโน โมทะมานา 
อะภิกกามุง ภิกขูนัง สะมิติง วะนัง ฯ 
อะถาคู   สะหะภู   เทวา ชะละมัคคิสิขาริวะ อะริฏฐะกา จะ โรชา จะ อุมมา   ปุปผะนิภาสิโน 
วะรุณา   สะหะธัมมา   จะ อัตจุตา จะ อะเนชะกา สูเลยยะรุจิรา   อาคู   อาคู วาสะวะเนสิโน 
ทะเสเต ทะสะธา กายา สัพเพ นานัตตะวัณณิโน   อิทธิมันโต ชุติมันโต วัณณะวันโต 
ยะสัสสิโน โมทะมานา อะภิกกามุง ภิกขูนัง สะมิติง วะนัง ฯ (หยุด) 
สะมานา มะหาสะมานา มานุสา มานุสุตตะมา ขิฑฑาปะทูสิกา อาคู อาคู มะโนปะทูสิกา   
อะถาคู หะระโย เทวา เย จะ โลหิตะวาสิโน ปาระคา มะหาปาระคา   อาคู 
เทวา ยะสัสสิโน ทะเสเต ทะสะธา กายา สัพเพ มานัตตะวัณณิโน อิทธิมันโต   ชุติมันโต 
วัณณะวันโต ยะสัสสิโน โมทะมานา อะภิกกามุง ภิกขูนัง สะมิติง วะนัง ฯ 
สุกกา   กะรุมหา อะรุณา อาคู เวฆะนะสา สะหะ โอทาตะคัย๎หา ปาโมกขา อาคู   เทวา 
วิจักขะณา สะทามัตตา หาระคะชา มิสสะกา จะ ยะสัสสิโน ถะนะยัง อาคา 
ปะชุนโน   โย   ทิสา อะภิวัสสะติ ทะเสเต ทะสะธา กายา สัพเพ นานัตตะวัณณิโน   อิทธิมันโต   
ชุติมันโต วัณณะวันโต ยะสัสสิโน โมทะมานา อะภิกกามุง ภิกขูนัง สะมิติง วะนัง ฯ 
เขมิยา   ตุสิตา   ยามา กัฏฐะกา จะ ยะสัสสิโน ลัมพิตะกา ลามะเสฏฐา โชตินามา 
จะ   อาสะวา นิมมานะระติโน อาคู อะถาคู ปะระนิมมิตา ทะเสเต ทะสะธา 
กายา   สัพเพ   นานัตตะวัณณิโน   อิทธิมันโต ชุติมันโต วณัณะวันโต ยะสัสสิโน 
โมทะมานา อะภิกกามุง ภิกขูนัง สะมิติง วะนัง ฯ 
 
สัฏเฐเต   เทวะนิกายา สัพเพ นานัตตะวัณณิโน นามัน๎วะเยนะ อาคัญฉุง เยจัญเญ 
สะทิสา สะหะ ปะวุตถะชาติ มักขีลัง โอฆะติณณะมะนาสะวัง ทักเขโมฆะตะรัง นาคัง 
จันทังวะ อะสิตาติตัง สุพ๎รัห๎มา ปะระมัตโต จะ ปุตตา อิทธิมะโต สะหะ สะนังกุมาโร 
ติสโส จะโส ปาคะ สะมิติง วะนัง ฯ 
สะหัสสะพ๎รัห๎มะโลกานัง   มะหาพ๎รัห๎มาภิติฏฐะติ   อุปะปันโน ชุติมันโต ภิส๎มากาโย   
ยะสัสสิโส ทะเสตถะ อิสสะรา อาคู ปัจเจกะวะสะวัตติโน เตสัญจะ มัชฌะโต 
อาคา หาริโต ปะริวาริโต เต จะ สัพเพ อะภิกกันเต สินเท เทเว สะพ๎รัห๎มะเก 
มาระเสนา อะภิกกามิ ปัสสะ กัณ๎หัสสะ มันทิยัง เอถะ คัณ๎หะถะ พันธะถะ 
ราเคนะ พันธะมัตถุ   โว   สะมันตา ปะริวาเรถะ มา โว มุญจิตถะ โกจิ นัง อิติ ตัตถะ 
มะหาเสโน กัณ๎หะเสนัง อะเปสะยิ ปาณินา ตะละมาหัจจะ สะรัง กัต๎วานะ 
เภระวัง ยะถา ปาวุสสะโก เมโฆ ถะนะยันโต สะวิชชุโก ตะทา โส ปัจจุทาวัตติ สังกุทโธ 
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อะสะยังวะเส ตัญจะ สัพพัง อะภิญญายะ วะวักขิต๎วานะ จักขุมา ตะโต อามันตะยิ 
สัตถา สาวะเก สาสะเน ระเต มาระเสนา อะภิกกันตา เต วิชานาถะ ภิกขะโว เต   
จะ อาตัปปะมะกะรุง   สุต๎วา พุทธัสสะ สาสะนัง วีตะราเคหิ ปักกามุง เนสัง โลมัมปิ   
อิญชะยุง สัพเพ วิชิตะสังคามา ภะยาตีตา ยะสัสสิโน โมทันติ สะหะ ภูเตหิ 
สาวะกา เต ชะเนสุตาติ ฯ 
อานิสงส์ของการสวดบทนี้ 

เทวดามาชุมนุมและให้พร: เป็นสูตรที่เทวดาชอบมาก เมื่อสวด เทวดาทั้งหลายจะมาประชุมฟังธรรม 
ทำให้เกิดความเป็นมงคลและได้รับพรจากเหล่าเทวดา 

เกิดความสุขสงบทางใจ: ช่วยให้จิตใจสงบเย็น ปลอดภัยจากโรคภัยไข้เจ็บ และมีความสุขในชีวิต 
ปัดเป่าสิ่งช่ัวร้าย: เมื่อเทวดามาประชุม สิ่งที่ไม่ดีทั้งหลายจะถอยห่างออกไป เป็นการป้องกันไม่ให้สิ่ง

ชั่วร้ายเข้ามาใกล้ตัว 
ส่งเสริมความเจริญรุ่งเรือง: ช่วยให้เกิดความเจริญก้าวหน้าในชีวิต 
เป็นสิริมงคลในงานมงคล: เหมาะสำหรับสวดในสถานที่ใหม่เอ่ียม หรือในงานมงคลต่างๆ เพื่อให้เกิด

ความศักดิ์สิทธิ์และเป็นมงคล 
ข้อควรปฏิบัติ: 

ควรสวดด้วยจิตที่สงบ นอบน้อม ระลึกถึงคุณพระพุทธ คุณพระธรรม คุณพระสงฆ์ 
สรุปง่ายๆ คือ เป็นสูตรที่เทวดารักมาก ทำให้เกิดสิริมงคล ความสุข ความเจริญ และป้องกันภัยได้ดีเยี่ยม

      
             จากนั้นนั่งสมาธิและฟังพระธรรมเทศนา คำสอนของหลวงพ่อพุธ ฐานิโย  คำสอนการฝึกจิตของหลวง
พ่อพุธ ฐานิโย เน้นการ ตามรู้จิต ด้วยการบริกรรมภาวนา เช่น "พุทโธ" อย่างต่อเนื่อง โดยไม่ต้องบังคับให้สงบ
หรือไม่สงบ เพียงแค่กำหนดรู้ที่จิตและลมหายใจ หัวใจสำคัญคือการให้ สติ เข้ามาทำงานร่วมกับจิต ด้วยการ
ระลึกถึงคำบริกรรมนั้นซ้ำๆ เพ่ือให้จิตคุ้นชินและเกิดความสงบในที่สุด ซึ่งจะช่วยสร้างพ้ืนฐานให้จิตมั่นคง และ
เป็นที่พ่ึงยามจำเป็น  
หลักการสำคัญในการฝึกจิต 

การบริกรรมภาวนา: ให้ระลึก "พุทโธ" หรือ "ธัมโม" หรือ "สังโฆ" นำไปเรื่อยๆ ให้คล่องปาก 
ตามรู้จิต: ไม่ต้องไปกำหนดว่าเมื่อไหร่จะสงบ แต่ให้ตามรู้การเกิดข้ึนตั้งอยู่ดับไปของจิต 
สติและสมาธิ: เมื่อบริกรรม "พุทโธ" สติจะมาเอง และเม่ือจิตคุ้นชิน จิตจะนึกพุทโธเองโดยไม่ได้ตั้งใจ 
ซึ่งแสดงว่าเริ่มได้ผล 
อย่าข่มหรือฝืน: หากจิตเคลิ้มง่วง ไม่ต้องฝืน ให้บริกรรมต่อไป เมื่อจิตสงบ ความรู้ที่แจ่มใสก็จะเกิดขึ้น
เอง 
สร้างพ้ืนฐาน: การฝึกนี้ช่วยให้จิตมีที่ยึดมั่น โดยเฉพาะเมื่อต้องเผชิญทุกขเวทนา เพ่ือไม่ให้จิตไขว่คว้า
ไปในทางที่ผิด (อบายภูมิ)  
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บทสวดถวายสังฆทานอุทิศส่วนกุศลแก่ผู้ล่วงลับ 

“อิมานิ มะยัง ภันเต, มะตะกะภัตตานิ, สะปะริวารานิ, ภิกขุสังฆัสสะ, โอโณชะยามะ, สาธุ โน ภันเต, ภิกขุ
สังโฆ, อิมาน,ิ มะตะกะภัตตานิ, สะปะริวารานิ, ปะฏิคคัณหาตุ, อัมหากัญเจวะ, มาตาปิตุอาทีนัญจะ, ญาตะ
กานัง, กาละกะตานัง, ทีฆะรัตตัง, หิตายะ, สุขายะ” 
ซึ่งแปลความได้ว่า “ข้าแต่พระสงฆ์ผู้เจริญ ข้าพเจ้าทั้งหลาย ขอน้อมถวายมตกภัตตาหาร กับท้ังบริวารทั้งหลาย
เหล่านี้ แก่พระภิกษุสงฆ์ ขอพระภิกษุสงฆ์จงรับมตกภัตตาหาร กับท้ังบริวารทั้งหลายเหล่านี้ ของข้าพเจ้า
ทั้งหลาย เพ่ือประโยชน์ เพ่ือความสุข แก่ข้าพเจ้าทั้งหลายด้วย แก่ญาติทั้งหลาย มีมารดาบิดาเป็นต้น ผู้ทำกา
ละล่วงลับไปแล้วด้วย สิ้นกาลนาน เทอญ”  

  

จากนั้นพระอาจารย์สวดอนุโมทนา นำแผ่เมตตาและกรวดน้ำอุทิศส่วนกุศล และให้พรแก่บุคลากร 
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ผลการประเมินความพึงพอใจต่อการจัดโครงการอบรมพัฒนาศักยภาพบุคลากรด้านคณุธรรม จริยธรรม 
 
ผู้เข้ารับการอบรม : บุคลากรศูนย์อนามัยที่ 9 นครราชสีมา จำนวน  24  คน  
                         ตอบแบบสอบถามจำนวน    24  คน   คิดเป็นร้อยละ 100 
วันที่จัดการอบรม : 4  กุมภาพันธ์ 2569 
สถานที่จัดการอบรม : สถานสงเคราะห์เด็กบ้านมิตรภาพและวัดป่าภูผาสูง อ.สูงเนิน จ.นครราชสีมา 
1.ข้อมูลทั่วไป 
            โครงการอบรมพัฒนาศักยภาพบุคลากรด้านคุณธรรม จริยธรรม   ประจำปีงบประมาณ 2569         
มีผู ้เข้าร่วมอบรมทั้งหมด 24 คน โดยตอบแบบสอบถามความพึงพอใจต่อการอบรม ครบ ร้อยละ 100                
ส่วนใหญ่เป็นเพศหญิงร้อยละ 79.2 ช่วงอายุของผู้เข้าอบรมส่วนใหญ่ อายุระหว่าง 41-50 ปี รองลงมาคือ ช่วง
อายุ 51 ปีขึ้นไป อายุ 31-40 ปีและ อายุ 21-30ปี โดยเท่ากับร้อยละ 50,25,20.4,4.2 ตามลำดับ ส่วนระดับ
การศึกษา ส่วนใหญ่ การศึกษาระดับปริญญาโท/เอก  รองลงมาคือ ระดับปริญญาตรีและต่ำกว่าปริญญาตรี 
โดยเท่ากับร้อยละ 45.8,29.2,25 ตามลำดับ 
ตารางท่ี 1 แสดงข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถามความพึงพอใจ 

ข้อมูลทั่วไป จำนวน(N=24) ร้อยละ 
1.เพศ 
  ชาย 
  หญิง 

 
5 
19 

 
20.8 
79.2 

2.อายุ 
  ต่ำกว่าหรือเท่ากับ 20 ปี 
  21-30 ปี 
  31-40 ปี 
  41-50 ปี 
  51 ปีขึ้นไป 

 
0 
1 
5 
12 
6 

 
0 

4.2 
20.8 
50 
25 

3.ระดับการศึกษา 
 ต่ำกว่าปริญญาตรี 
 ปริญญาตรี 
 ปริญญาโท/เอก 

 
6 
7 
11 

 
25 

29.2 
45.8 
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2.ผลการสอบถามความพึงพอใจ 
         ผลการสอบถามความพึงพอใจต่อการอบรมพัฒนาศักยภาพบุคลากรด้านคุณธรรม จริยธรรม พบว่า          
ผู้เข้าอบรมมีระดับความพึงพอใจอยู่ในระดับมากที่สุด ทุกประเด็น โดยค่าเฉลี่ยอยู่ระหว่าง 4.63 – 4.88            
โดยที่ประเด็น การบริการ/อำนวยความสะดวกต่างๆของเจ้าหน้าที่ ค่าเฉลี่ยสูงสุด เท่ากับ 4.88 รองลงมาคือ 
ประเด็นการประชาสัมพันธ์และสถานที่ในการจัดกิจกรรม มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 4.83 ส่วนประเด็นที่มีค่าเฉลี่ยน้อย
กว่าทุกประเด็นคือ ระยะเวลาในการทำกิจกรรมมีความเหมาะสม ค่าเฉลี่ย เท่ากับ 4.63 ตามรายละเอียด
ตารางที่ 2 
ตารางท่ี 2 ผลการสอบถามความพึงพอใจ 

ประเด็น ระดับ ค่าเฉลี่ย 
มาก
ที่สุด 

มาก ปาน
กลาง 

น้อย น้อย
ที่สุด 

 

1.หัวข้อบรรยายสอดคล้องกับวัตถุประสงค์ของการอบรม 18 6 0 0 0 4.75 
2.ระยะเวลาในการทำกิจกรรมมคีวามเหมาะสม 17 5 2 0 0 4.63 
3.เนื้อหาสาระในการอบรม/สัมมนาตรงกับความต้องการ 19 5 0 0 0 4.79 
4.การฝึกปฏิบตัิ/กิจกรรมมีความเหมาะสม 18 6 0 0 0 4.75 
5.วิทยากรนำเสนอเนื้อหาสาระครบถ้วนและน่าสนใจ 18 6 0 0 0 4.75 
6.การบริการ/อำนวยความสะดวกต่างๆของเจ้าหน้าที่ 21 3 0 0 0 4.88 
7.การประชาสัมพันธ์ 20 4 0 0 0 4.83 
8.สถานท่ีในการจัดกิจกรรม 20 4 0 0 0 4.83 

หมายเหตุ : คะแนนเฉลี่ย  4.21-5.00         หมายถึง ระดับความพงึพอใจอยู่ในระดับมากท่ีสุด 
               คะแนนเฉลี่ย  3.41-4.20         หมายถึง ระดับความพึงพอใจอยู่ในระดับมาก 
               คะแนนเฉลี่ย  2.61-3.40         หมายถึง ระดับความพึงพอใจอยู่ในระดับปานกลาง 
               คะแนนเฉลี่ย  1.81-2.60         หมายถึง ระดับความพึงพอใจอยู่ในระดับน้อย 
               คะแนนเฉลี่ย  1.00-1.80         หมายถึง ระดับความพึงพอใจอยู่ในระดับน้อยที่สุด   
 

3.สิ่งที่ท่านได้เรียนรู้จากการเข้าร่วมกิจกรรมในครั้งนี้ 
    - การฝึกสมาธิ 
    - การแบ่งปัน 
    - การได้รับรู้ปัญหาเกี่ยวกับเด็กที่อยู่ในสถานสงเคราะห์และการเจริญสติ สมาธิ 
    - การดำเนินกิจกรรมสถานสงเคราะห์ /ทาน ศีล  สมาธิ  ครบถ้วน 
    - การดำรงชีวิตด้วยความมีสติและแบ่งปันแก่ผู้อ่ืนเมื่อมีโอกาส  
    - ได้รู้ข้อดีของการคิดบวก 
    - เรียนรู้การคิดบวกและจิตสาธารณะ 
    - เทคนิคการดูแลสุขภาพตนเอง 
    - การสร้างพลังเชิงบวกให้ตนเองก่อน ทำให้ตัวเองมีความสุขก่อนแล้วจงแบ่งปันความสุขให้ผู้คนรอบข้าง 
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  -ดี สนุกมากครับ 
   -การเสริมสร้างพลังในเชิงบวก 
   -การให้โอกาสและการทำจิตใจให้บริสุทธิ์ 
          -การร่วมกิจกรรมกับผู้อ่ืน/การฝึกจิต สมาธิ 
          -การฝึกจิต การแบ่งปัน 
          -เข้าใจหลักสัจธรรมของชีวิตและการรู้จักเห็นอกเห็นใจผู้อ่ืน 
 
4.ท่านคิดว่าจะนำความรู้ที่ได้รับการจากการเข้าร่วมกิจกรรมในครั้งนี้ไปพัฒนาองค์กรอย่างไร  
 -การอยู่ร่วมกันแบบครอบครัว การคิดบวก 
 -จิตอาสา 
 -อาจจะไม่ได้นำมาพัฒนาองค์กร แต่นำมาใช้กับชีวิตของตนเอง  
 -แนวคิดการช่วยเหลือสังคม การชำระจิตใจ 
 -พัฒนาตนเองให้มีสติในการปฏิบัติงานร่วมกับแลกเปลี่ยนเรียนรู้กับเพ่ือน ผู้ร่วมงานและพัฒนาการ  
          ปฏิบัติงานอย่างเต็มความสามารถ 
          -แบ่งปันสิ่งดีๆให้กับเพ่ือนร่วมงาน 
 -สร้างพลังเชิงบวกด้วยรอยยิ้มให้กับคนรอบข้าง สร้างสัมพันธภาพที่ดี 
  -มองปัญหาและอุปสรรคที่เกิดขึ้นในเชิงบวก 
 -ใช้ในชีวิตประจำวัน 
 -การช่วยเหลือผู้อื่น 
 -การแบ่งปัน  การเอ้ืออาทร 
 -การปฏิบัติงานด้วยสติ มีจิตสาธารณะ 
 -ความเสียสละ การฝึกจิตใจให้หนักแน่นมั่นคง 
   
 5.ข้อเสนอแนะเพิ่มเติม 
 -การทำกิจกรรม Work shop เป็นฐาน 
 -ควรจัดในเรื่องของการฟังธรรมและปฏิบัติทั้งวัน 
 -เป็นกิจกรรมที่จัดได้ดีมากค่ะ ลงตัวใน1วัน ควรเพิ่มจำนวนกลุ่มเป้าหมายหรือจำนวนครั้งเพ่ือให้ทุก 
           คนได้มีโอกาสเข้าร่วมกิจกรรมดีๆค่ะ 
 -ควรจัดกิจกรรมอย่างต่อเนื่องและขยายสู่บุคลากรในวงกว้างทั้งองค์กร 
 -อยากให้จัดกิจกรรมแบบนี้ต่อเนื่องทุกปี 
 -อยากให้จัดไป OD 
 -อยากให้มีโครงการนำเจ้าหน้าที่ไปปฏิบัติธรรม 3 วัน 2 คืน ปีละ1 ครั้ง 
 -ชอบกิจกรรมแบบนี้อยากให้พัฒนาไปเรื่อยๆ 
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ภาพประกอบกิจกรรม 
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สื่อประชาสัมพันธ์กิจกรรมภายในองค์กร 
 

 
 

 
 

 


